PENGARUH RESPIRATORY MUSCLE STRETCH GYMNASTIC

(RMSG) DENGAN LATIHAN PERNAPASAN BUTEYKO

TERHADAP PENINGKATAN VO2MAX PADA






A. Latar Belakang 
Setiap manusia akan mengalami proses penuaan. Proses penuaan akan 
terjadi secara alami tanpa dapat dihindari oleh setiap manusia. Seiring dengan 
proses menua tersebut, tubuh akan mengalami berbagai masalah kesehatan atau 
yang biasa disebut sebagai penyakit degeneratif karena tidak semua manusia 
mendapatkan kesempatan untuk menikmati masa-masa tua. World Health 
Organization (WHO) menyatakan bahwa klasifikasi umur lansia yakni 45-59 
tahun usia pertengahan, 60-74 tahun usia lanjut, 75-90 tahun lansia tua dan > 90 
tahun lansia sangat tua. Demografi penuaan adalah pertumbuhan populasi usia ( 
60 tahun ke atas ) secara proporsional dengan total penduduk selama periode 
waktu tertentu. Suatu negara dikatakan menua, jika jumlah masyarakat diatas usia 
65 tahun mencapai 7%. Populasi lansia adalah segmen yang paling cepat  
berkembang di seluruh dunia. Dalam 30 tahun ke depan, akan terjadi peningkatan 
populasi lansia hingga 300% di Asia dan Amerika Latin.  
Menurut perkiraan global, 605 juta orang lebih tua dari usia 65 tahun. 
Penuaan penduduk dunia disebabkan oleh dua faktor yaitu, faktor penurunan 
kesuburan dan faktor peningkatan harapan hidup. Terjadi penurunan tingkat 
kesuburan di negara – negara berkembang selama 30 tahun sebelumnya dan di 
negara –negara maju sepanjang abad ke – 20. Selama abad ke – 20 harapan hidup 
untuk lansia usia 76 tahun hingga 80 tahun, rata – rata 71% untuk perempuan dan 
66% untuk laki – laki. Harapan hidup meningkat di negara berkembang sejak 
tahun 1950, meskipun jumlah peningkatannya bervariasi. Kemajuan dalam ilmu 
kedokteran, peningkattan perawatan kesehatan, dan peningkatan standar hidup 
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telah membantu orang untuk tetap sehat dan memperpanjang hidup mereka. Dari 
perspektif kesehatan, tujuannya adalah untuk membuat orang tetap hidup dan 
sehat selama mungkin. Pendidikan kesehatan dan promosi kesehatan memainkan 
peran yang sangat penting dalam menjaga kesehatan yang baik, mobilitas yang 
baik dan status fungsional independen pada orang tua (Amarya et al, 2015). 
Proses penuaan pada setiap manusia tidak dapat dihindari. Proses 
penuaan melibatkan perubahan pada fisiologis, patologis, sosial, dan psikologis 
seseorang (Amarya et al, 2015). Pada lansia terjadi perubahan pada tubuh, seperti 
kerusakan dan kehilangan gigi, pengurangan sintesis protein dan kolagen, tulang 
mengalami pengeroposan, atrofi otot menyebabkan penuaan wajah ( penonjolan 
dagu, retraksi pipi, dan melorot ), restriksi rahang, leher dan punggung kaku, serta 
deformitas khyphotic ( degenrasi tulang rawan artikular tulang belakang, cakram 
invertebralis, dan osteoporosis tulang belakang ) (Yi Lee et al, 2017). . Penuaan 
juga berhubungan erat dengan penurunan kebugaran jasmani seperti kebugaran 
jantung-paru, kekuatan, kelenturan, daya tahan otot, waktu reaksi untuk bergerak 
dan keseimbangan (Morrow, 2000). Maximum Oxygen Uptake (VO2max) adalah 
jumlah maksimal oksigen yang dibutuhkan oleh tubuh per menit dari aktivitas 
atau latihan fisik. VO2max menunjukkan keseimbangan kardio respirasi dari 
sebuah individu sebagai parameter fitnes aerobik. Tingginya konsumsi oksigen 
dari individu menunjukkan lebih efisien terhadap  sistem kardiorespirasi. VO2max 
dipengaruhi faktor genetik, latihan fisik, umur dan jenis kelamin (Dharaa & 
Chatterjee, 2015). 
Banyak perubahan yang terjadi pada lansia, salah satunya perubahan 
fisik yang menyebabkan sel, kardiovalskuler, respirasi, persarafan, gastointestinal, 
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pendengaran, penglihatan, kulit dan sebagainya. Dampak dari perubahan fisik 
tersebut menyebabkan perubahan pada sistem kardiovaskuler. Pada proses 
penuaan mengalami perubahan fisik dan bilogis yaitu sistem kardiovaskuler 
dengan tolak ukur yang digunakan adalah VO2max. Penurunan VO2max pada 
lansia sekitar 10% per dekade sedangkan 5% per dekade pada lansia yang aktif. 
Banyak cara untuk meningkatkaan VO2max pada lansi, diantaranya Respiratory 
Muscle Stretch Gymnastic dan latihan pernapasan buteyko.  
Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) yaitu suatu latihan 
peregangan otot pernapasan dada yang bertujuan untuk mengulurkan otot inspirasi 
dinding dada ketika inspirasi dan otot ekspirasi dinding dada ketika ekspirasi. 
Dimana stretching (peregangan) adalah suatu gerakan terapiutik yang bertujuan 
untuk memanjangkan struktur jaringan lunak yang memendek. RMSG juga 
berfungsi untuk meningkatkan vital capacity (VC), menurunkan fungsional 
residual capacity (FRC) dan mengurangi sesak napas (Yamada et.al 1996 dalam 
Fajriani 2014). Latihan penguluran pada otot pernapasan sangat efektif untuk 
meningkatkan pengembangan dinding torak dan fungsi paru (Nishigaki et al, 
2013).   
Latihan pernapasan buteyko adalah suatu bentuk latihan yang 
diindikasikan untuk orang yang mengalami gangguan pernapasan. Latihan 
pernapasan buteyko dikembangkan oleh Prof. Konstantin Buteyko untuk 
mengurangi pernapasan (breathless), tujuan utama dari latihan buteyko adalah 
menurunkan ventilasi total paru-paru selama sesi latihan, mengembalikan pusat 
kontrol respirasi dan jalan napas. Tujuan lain yang lebih penting adalah 
membersihkan hidung dengan cara mendorong lebih kuat pernapasan hidung dari 
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pada pernapasan mulut (Motin, 1999 dalam Prastyanto 2015). Dalam penelitian 
Prastyannto tahun 2015, menyatakan bahawa latihan pernapasan buteyko efektif 
untuk meningkatkan arus puncak ekspirasi secara signifikan pada penderita asma 
mahasiswa Universitas Negeri Yogyakarta. 
Berdasarkan masalah diatas, peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian dengan judul “Pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic 
(RMSG) kombinasi latihan pernapasan buteyko terhadap peningkatan VO2max 
pada lansia desa Sumber Sekar” 
B. Rumusah Masalah 
Bagaimana pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) kombinasi 
latihan pernapasan buteyko terhadap peningkatan VO2max pada lansia ? 
C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Mengetahui pengaruh kombinasi Respiratory Muscle Stretch Gymnastic 
(RMSG) dengan latihan pernapasan buteyko terhadap peningkatan VO2max 
pada lansia  
2. Tujuan Khusus 
a. Mengidentifikasi pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) 
terhadap peningkatan VO2max pada lansia. 
b. Mengidentifikasi pengaruh latihan pernapasan buteyko terhadap 
peningkatan VO2max pada lansia. 
c. Menganalisa pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) 
kombinasi latihan pernapasan buteyko dan latihan pernapasan buteyko 
terhadap peningkatan VO2max pada lansia. 
5 
 
D. Manfaat  Penelitian 
1. Bagi Peneliti 
Bagi penulis penelitian ini sebagai syarat untuk mengaplikasikan ilmu yang 
didapat selama perkuliahan 
2. Bagi Lokasi Penelitian 
Sebagai bahan masukan dan referensi menambah ilmu pengetahuan terkait 
pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) kombinasi latihan 
pernapasan buteyko terhadap VO2max pada lansia 
3. Bagi Institusi 
Memberikan kontribusi yang psositif dalam pengembangan ilmu pengetahuan 
dibidang fisioterapi. 
E. Keaslian Penelitian 












































































































































































































































































































































































































































































dan B pada 
expansi 
thoraks, 
namun tidak 
ada 
perbedaan 
yang 
signifikan 
pada FEV1 
dan FVC 
